LEKKOSTRAWNA KOLACJA - WARSZTATY KULINARNE W TEORII

Jakie produkty zjes¢ na dobry sen?

Przede wszystkim kolacja powinna by¢ lekkostrawna i zawieraC matg ilos¢
kalorii, by nie zaburzata snu i nie przyczynita sie do wzrostu wagi. Poza tym powinna
dostarcza¢ wszystkie sktadniki odzywcze, czyli petnowartosciowe biatko, ttuszcze
nienasycone oraz weglowodany ztozone, a takze witaminy i sole mineralne.

W nocy przemiana materii zwalnia, tkanki regenerujg sie, dlatego wieczorny
positek powinien by¢é ubogi w nasycone kwasy ttuszczowe, a zawiera¢ niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe, ktére budujg komorki oraz tkanki, a takze
wzmachniajg odpornos¢ organizmu.

Najlepszym zrodtem kwaséw omega-3 s3g oleje roslinne (oliwa z oliwek, olej
Iniany, olej rydzowy), ktére mozna dodawac do satatek warzywnych. Osoby, ktére
aktywnie uprawiajg sport na kolacje powinny spozywa¢ dania zawierajgce
petnowartosciowe biatko.

Pamietajcie, ze kolacja nalezy do gtéwnych positkbw dnia i powinna byé¢

spozywana codziennie na okoto 2 godziny przed snem.

Co wiec spozywag, aby dobrze spac?

Przede wszystkim produkty tatwostrawne takie jak ser biaty, jogurt naturalny,
ryby morskie, wedline (zawierajgcg >60% migsa), chude migeso z kurczaka, jajka
i warzywa. Na ich bazie mozemy przygotowa¢ np. faszerowane warzywa, ryz
z kurczakiem i warzywami, omlet z warzywami, rybe z warzywami, jajecznice
z pomidorami, leczo warzywne, makaron petnoziarnisty z piersig kurczaka.

Powyzsze dania sg lekkostrawne, smaczne, a zarazem odzywcze.


https://zywienie.abczdrowie.pl/co-to-jest-przemiana-materii
https://zywienie.abczdrowie.pl/kwasy-tluszczowe
https://zywienie.abczdrowie.pl/zastosowanie-kwasow-omega-3
https://zywienie.abczdrowie.pl/wlasciwosci-oliwy-z-oliwek
https://zywienie.abczdrowie.pl/olej-lniany-a-odchudzanie
https://zywienie.abczdrowie.pl/olej-lniany-a-odchudzanie
https://zywienie.abczdrowie.pl/jak-kupowac-ryby-i-owoce-morza
https://zywienie.abczdrowie.pl/jaja-na-nowotwory-i-choroby-serca

W okresie zimowo-wiosennym najlepiej spozywac kolacje na ciepto i wkasnie

takie propozycje przygotowatam dla Was na dzis.

» Zapiekane pomidory faszerowane twarogiem
Sktadniki:

(@]

(@]

o

2 Srednie pomidory;

2 jajka;

100 g twarogu ;

do wyboru: swieza bazylia, szczypiorek,
koperek;

zgbek czosnku;

sol i pieprz.

Odkroi¢ pomidorom tzw. ,czapeczki’ i wydrgzy¢ migzsz z pozostatej czesci.

Uzyskany migzsz pokroic w drobng kostke. Bazylie, szczypiorek lub koperek

posiekaé, a czosnek przecisng¢ przez praske. Razem z kostkami pomidoréw

wymieszac z twarogiem i doprawic.

Do masy doda¢ dwa zéttka, wszystko doktadnie wymieszac. Pozostate biatka

ubi¢ na sztywng mase i wymiesza¢ z masg serowg. Wydrgzone pomidory lekko

doprawic solg i pieprzem, a nastepnie nafaszerowac przyrzgdzonym serem.

Przygotowane danie utozy¢ w naczyniu zaroodpornym i zapiekac przez okoto

15 minut w temperaturze 200 stopni.

» Omlet z warzywami

Sktadniki:

(@]

o

o

(@]

2 jajka;

tyzka mleka;

1/2 matego pomidora;

1/4 czerwonej papryki;
tyzka posiekanego, grubego
szczypiorku;

sol i pieprz;

olej roslinny do smazenia.

Zamiast pomidorow czy papryki mozna uzy¢ dowolnych sktadnikéw, ktére mamy

w lodowece. To takze swietnie rozwigzanie na wykorzystanie resztek po obiedzie.



Zacznijmy jednak od wersji podstawowej.

Pomidora i papryke pokroi¢c w grubg kostke. Jajka na roztrzepa¢ z tyzka
mleka, doprawiC solg i Swiezo mielonym pieprzem, wymiesza¢. Do masy dodac
warzywa.

Na matej patelni rozgrza¢ olej, na gorgcy ttuszcz wyla¢ mieszanke jajek
i warzyw. Smazy¢ omlet pod przykryciem, na matym ogniu, przez kilka minut,
od czasu do czasu podwazac brzegi. Zdjg¢ z palnika kiedy jajka bedg sciete.

Omlet podawac¢ posypany szczypiorkiem.

» Ryz z kurczakiem i warzywami
Skiladniki:

o 200 g petnoziarnistego ryzu,

o 1 opakowanie warzyw na patelnieg;

o 200 g piersi z kurczaka;

o 1tyzeczka curry;

o sol;

o pieprz;

o olej do smazenia;

o 1 jajko (opcjonalnie). e ﬁ,-.,_

Pier§ kurczaka doprawi¢ solg, pieprzem, pokroi¢ w kostke i podsmazyc
na matej ilosci ttuszczu. Ryz ugotowac w lekko osolonej wodzie.

Do kurczaka doda¢ warzywa i dusi¢ cato$¢ na matym ogniu do miekkosci.
Kiedy mieso i warzywa bedg gotowe podac do nich ryz. Catos¢ wymieszac, doprawi¢
solg, pieprzem i curry. Pod koniec smazenia mozna dodac¢ na patelnie rozbite jajko.

Z uwagi na kalorie i rodzaj obrobki czyli smazenie, spozywajcie to danie

rozsadnie!

Mam nadzieje, ze przedstawione propozycje zachecg Was do kulinarnych
eksperymentow
Pamietajcie, ze dobrze zbilansowana kolacja to zdrowie oraz dobre

samopoczucie nastepnego dnia.

Justyna Hnat-Bojar



